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中青报·中青网记者 夏 瑾

日前，青少年的心理健康问题再次引

发社会关注。孩子的精神心理问题不容小

觑，如何加强全民精神卫生科普教育，为

花季少年撑起“心灵晴空”？

首 都 医 科 大 学 附 属 北 京 安 定 医 院 精

神 科 医 生 任 小 丹 告 诉 中 青 报·中 青 网 记

者 ， 儿 童 青 少 年 出 现 精 神 心 理 问 题 往 往

不 是 单 一 因 素 造 成 的 ， 而 是 各 种 因 素 综

合 作 用 的 结 果 。 比 如 学 业 压 力 大 、 人 际

关 系 差 、 家 庭 养 育 环 境 不 理 想 、 经 历 负

性生活事件等。

任小丹介绍，由于青少年抑郁症状的

表现不像成年人那样“典型”，因而在发

病早期并不容易识别，往往会被误认为是

青春期问题。青少年抑郁症多表现为：情

绪烦躁、易怒、注意力难以集中、拒学厌

学、坚持力下降、人际冲突频率变高等。

有的孩子会出现情感脆弱，容易哭泣，总

觉得委屈；有的孩子会伴有网络/游戏成

瘾、抽烟喝酒等；有的孩子会出现破坏性

行 为 ， 例 如 扰 乱 课 堂 纪 律 ， 甚 至 虐 待 宠

物；还有一些孩子在确诊抑郁障碍之前会

有不同程度的“空心病”，对人生有强烈

的无意义感，对生活感到迷茫。

不少家长或老师会把青少年抑郁理解

为青春期叛逆。任小丹强调，青少年抑郁

与青春期叛逆的根本区别是，青春期叛逆

不会影响一个人的社会功能，而抑郁障碍

则会不同程度地影响社会功能，严重的还

会出现自伤自杀行为。

任小丹说，虽然重度抑郁会导致孩子

产生轻生念头，然而求生的本能又会让孩

子 在 绝 望 之 际 发 出 不 同 程 度 的 “ 求 救 信

号”：有的孩子会多次向同伴或父母抱怨

“活着没有意思”“人生没有意义”，还可

能会写下反映内心情绪的文字，或者出现

不同方式的非自杀性自伤行为。然而，很

多时候孩子发出的这些“求救信号”被误

认为是“矫情”“娇气”“寻求关注”的表

现，甚至完全被忽视。任小丹认为，识别

“ 求 救 信 号 ” 需 要 有 一 定 的 心 理 知 识 储

备，因此需要对家长、老师和学生开展儿

童 青 少 年 精 神 心 理 健 康 的 相 关 教 育 和 宣

讲，一方面让成年人能够及时收到孩子的

“求救信号”，让有心理问题的孩子及早得

到帮助；另一方面，让青少年在出现情绪

问题时能够及时自我识别，知道去哪里寻

求专业人士的帮助，从而实施“自救”。

北 京 回 龙 观 医 院 儿 童 少 年 病 房 主 任

杨 兴 洁 建 议 ， 学 校 要 在 学 业 上 给 孩 子 减

压 ， 老 师 应 公 平 地 对 待 每 一 个 孩 子 ， 鼓

励 孩 子 发 挥 自 己 的 特 长 ， 培 养 兴 趣 爱

好 ， 提 升 孩 子 的 动 力 。 同 时 ， 帮 助 孩 子

改 善 人 际 交 往 能 力 。 一 般 来 说 ， 人 际 关

系 好 的 孩 子 心 理 健 康 状 况 水 平 更 高 。 青

少 年 如 果 有 人 际 交 往 问 题 ， 则 可 能 更 多

地受到情绪困扰。

良 好 的 亲 子 沟 通 与 和 谐 的 父 母 关 系

对 孩 子 的 成 长 非 常 有 利 。 杨 兴 洁 说 ， 从

家 庭 系 统 理 论 来 看 ， 在 父 母 关 系 不 好 的

家 庭 里 ， 孩 子 很 有 可 能 会 成 为 “ 替 罪

羊”。父母关系不和谐会对孩子的心理成

长 造 成 一 定 的 负 面 影 响 。 同 时 ， 家 长 要

帮 助 青 少 年 学 会 调 节 自 己 的 情 绪 。 当 家

长 不 懂 得 如 何 教 孩 子 调 节 情 绪 ， 甚 至 家

长 自 身 也 存 在 情 绪 问 题 时 ， 需 要 寻 求 心

理专业人士的帮助。

此外，良好的生活习惯对维护心理健

康也很有帮助。杨兴洁建议青少年要规律

作息，减少使用手机的时间，不要熬夜，

参加如足球、篮球、排球等互动性强的体

育运动，有助于发展良好的人际关系。

准确识别“求救信号”呵护青少年心理健康

为花季少年撑起“心灵晴空”

中青报·中青网记者 张 艺

据国务院联防联控机制春节前的发布

会通报，我国已平稳度过本轮新冠病毒的

感染高峰、重症高峰。其间，一个小程序

陪伴许多求药人度过了艰难时刻。

从退烧药、抗原、体温计到血氧仪，

从一线城市到二、三线城市，甚至乡村，

它连接起百万人用药需求。这场公益互助

接力赛见证着疫情从波峰滑向波谷。

开发出这一小程序的腾讯出行服务团

队里，大多数是 90 后的年轻人。该团队

产品经理杜少博说，互联网给公益带来的

最大价值就是让信息能更快、更高效地连

接在一起。

2022 年 12 月 17 日凌晨，腾讯出行服

务团队负责人郑东阳观察到社会上存在大

规模用药需求，于是提出了开发对接用药

需求小程序的构想。郑东阳还注意到，多

地有大量用户在社交平台求药，一些地方

甚至用“紧急发布”呼吁居民互助。

团队利用过去在突发公共事件中迅速

上线产品的经验，48 小时内就推出了小

程序的第一个版本，连接起相近位置“我

需要药”和“我有多的药”的用户。

“对邻居的信任感，一定大于社交平

台上的陌生人。”郑东阳说。

小程序上线后不久，后台就收到了一

条来自求助者的信息，他的位置显示在南

京的一家酒店里，他描述自己“咳嗽带痰

3 天了，完全买不到药”。

杜少博说：“当时替他着急，也希望

有人能帮他。”

几乎是在同一时刻，第一条帮助信息

出现了，位置在北京市海淀区，只有几个

字，“感康 6 粒”。

“ 我 真 的 能 感 受 到 这 几 个 字 的 力

量 。” 杜 少 博 说 ，“ 一 个 南 京 、 一 个 北

京 ， 这 两 个 位 置 虽 然 相 距 1000 多 公 里 ，

但 在 那 一 刻 ， 我 意 识 到 一 场 公 益 互 助 接

力赛开始了。”

小程序刚上线半天，使用量就突破了

10 万，在后面几天时间里，用户在平台

上累计发布了数百万条求助和帮助信息。

突然爆发的流量远超预期，也给该团队的

人力、技术和服务器资源等带来挑战。

很多人在朋友圈主动转发这一平台，

一些媒体也开通了“余药共享”专区，并

接入了小程序。有的地区的相关部门还希

望该团队提供当地求助和帮助信息量和相

关药品需求情况，以帮助他们更高效地进

行下一步的资源调配。

小程序不断更新迭代。如何在保障用

户信息安全的同时，让信息高效匹配，是

该团队一直在思考的问题。

在小程序里，地址只显示大概位置，

例 如 小 于 500 米 、 小 于 100 米 、 某 街 道、

某小区，不会显示具体信息。同时对互助

信息进行一些标签化处理，例如人群是否

是老人、小孩、孕妇，症状轻重缓急，来

尽可能提高信息的搜寻效率。

“安全和高效是很难平衡的。”郑东阳

说，第一个版本并没有采用实名制，但涉

及应急药品，让用户有信任感很重要。在

实际推广、应用的过程中，团队发现，不

同用户对“安全”的感受程度不同，因此

小程序陆续上线了虚拟号码、限制联系方

式查看次数等功能。

在药品信息填写上，小程序按照国家

卫健委推荐的居家常备非处方药，用表单

的 形 式 把 药 品 固 定 下 来 ， 用 户 只 能 选 择

“布洛芬 4 颗”“抗原 2 支”——这也是根

据新冠阳性患者一般所需药剂数量来设计

的。药品小剂量的限制，可以在一定程度

上避免“药贩子”群体，也劝退了那些想

囤积药物的人。

最初小程序只纳入国家卫健委推荐的

常备非处方药，也有其特殊考虑。郑东阳

说 ， 如 果 把 其 他 商 业 品 牌 的 退 烧 药 加 进

去，可能引起给品牌导流的质疑。如果不

加，则无法满足一些恰好对这些药有信赖

感的用户。于是，经过处理，小程序里的

绝大部分需求留给卫健委推荐的常备药，

并为少数用户设置了可在“其他”里备注

非处方药的功能。

许 多 用 户 在 使 用 的 过 程 中 也 贡 献 出

“好点子”。一名用户提出，完成一次互助

后，很多人可能忘记点击“已解决”的选

项，这样会造成筛选门槛的提高，对其他

用户也会造成重复打扰。团队觉得这个点

子很好，于是针对互助信息的联系方式查

看次数做了优化，查看次数越多，越大概

率可能得到了帮助，这样就能让其他更紧

急的需求被优先看见。

一 般 来 说 ， 一 个 用 户 家 中 储 备 的 药

物帮助 10 个邻居已是极限情况，出于安

全考虑，超过 10 个，平台就不允许再继

续 操 作 了 ， 如 果 遇 到 特 殊 情 况 ， 可 以 通

过 申 诉 入 口 反 馈 给 平 台 。 在 反 馈 中 ， 该

团 队 发 现 ， 数 量 “ 超 标 ” 的 背 后 ， 是 志

愿 者 在 使 用 这 一 工 具 传 递 爱 心 ， 团 队 专

门 为 其 开 设 了 权 限 ， 让 爱 心 人 士 能 够 帮

助到更多的人。

“大家说这是公益，其实就是在解决

用 户 的 需 求 。” 郑 东 阳 说 ， 目 前 高 峰 已

过 ， 小 程 序 已 下 线 ， 但 他 们 的 初 心 不 会

下线。

见证疫情从峰到谷

一场青春公益互助接力赛

2 月 5 日是元宵节，近 50 名游客在吃完团圆晚饭后，来到广州白云国际机场 T2 航站楼，他们将搭乘

阿联酋航空 2 月 6 日凌晨 0 时 15 分起飞的 EK363 航班，分别参加“阿联酋迪拜、阿布扎比 6 天”和“埃及

10 天”旅行团。时隔 3 年后，全国首个出境旅游团队从广州出发，标志着我国出境团队旅游业务大幕重启。

中青报·中青网记者 林 洁/摄

（上接 1 版）
在去年下半年红旗渠车间站场线路

升级改造中，1992 年出生的于亚军主动

请缨到车间担任技术员，参与大会战。一

个多月时间，他带领工友整治线路 70 余

公里，消除“病害”320 处，让线路设备动

态综合精测数据从 8.6 到 6.2，线路质量

显著提高。

“别看是走货车的重载线路，在这群

年轻人的守护下，现在这段线路设备真是

好太多了！又平又顺！”55岁的老工长暴国

田说。为了让年轻人能扎根山区，工作之

余，他经常带着他们去工区附近的红旗渠

纪念馆、青年洞，现场给大家讲述 60 年代

林县人民不认命、不服输、敢于战天斗地

的激情岁月，激发年轻人的激情和斗志。

“你看，把道尺测量的间距拉近，曲线

的测量点拉密，弹条的密切点再测细一

点，这种小的‘病害’也是很容易找到的。”

在作业现场，暴国田手把手教年轻人。

很快，大伙儿一起攻克了“小半径曲

线轨距扩大”“道岔大轨缝引起的接头病

害”等技术难题，也让王金伟、葛晓勇、吴

宬佩等年轻人脱颖而出，成为技术能手

和管理骨干。

吴宬佩入职才一年多，大学的专业

是高速铁道工程技术。他说：“来到现场

才知道，重载铁路的线路变化速度和频

率与高铁有很大差别，这里有书本上学

不到的知识，这里沟壑交织、桥隧相连，

在这里成长很快。”

在一次对大桥钢轨进行起道时，吴

宬佩因经验不足，目测不准，道尺没有放

平，造成两股道高低相差 10 毫米，导致施

工验收没有合格，影响了工作进度。失败

的经历和艰苦的环境让吴宬佩一度失去

了工作信心。工长王金伟帮他提高技术，

另一个年轻人焦瑞鹏帮他打开了心结。

1990 年 出 生 的 焦 瑞 鹏 家 住 河 南 卫 辉

市，与“红旗渠精神”的缔造者原林县县委

书记杨贵是同乡，他从小听着杨贵的故事

长大，受到红旗渠精神的感召。

到红旗渠车间工作后，焦瑞鹏对红旗

渠精神有了更深刻的理解。他整理资料创

办了红旗渠精神微讲堂，通过多种渠道与

大家分享红旗渠精神的历史和现实意义，

解开了不少和吴宬佩一样有着思想包袱的

年轻人的心理症结，让红旗渠精神最终植

入铁路人心，成为守护大桥职工的价值追

求和动力之源。

“声音异常！波形异常！停车确认！”在

红旗渠特大桥上，年轻探伤工胡继众发现

异常波形后，立即下令停止双轨探伤小车

继续前行。

这些细小的损伤波形往往一闪而过，

在仪器屏幕上仅停留半秒，有时眨一下眼

睛，就可能会漏检一个重要伤损，造成断轨

事故，影响列车正常通行。

“有时候要放慢探伤车走行速度，易人

易机进行‘会诊’检查、反复确认，必要时还

要进行手工检查，精准‘诊断’，避免错判、

漏检，保证探伤质量。”探伤工袁绍龙说。探

伤作业时他们不能戴手套，要徒手拿着探

头从各个角度扫描钢轨焊缝，每个焊缝都

要蹲在那里扫描检查至少 10 分钟。

“遇到疑难波形，常常一蹲就是几十分

钟，每次作业完，不仅双手被冻得通红，双

腿也软弱无力。”袁绍龙说。

通 常 钢 轨 探 伤 工 经 过 两 个 小 时 的 作

业，才能前进不到两公里，既单调又枯燥。

这对年轻的他们来说，不仅是能力、体力、

毅力的检验，更是对他们理想信念的考验。

在红旗渠精神的指引下，年轻的铁路人

用他们的青春之光点亮奋斗的星星之火，守

护着“大动脉”的安全畅通，为春运保驾护

航，为冬日里的千家万户带来温暖和光明。


